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Аннотация. В данной статье рассматривается челночный бег – как средство формиро-
вания физической готовности и способы совершенствования его у сотрудников силовых 
структур к действиям в экстремальных ситуациях. 
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Abstract. This article deals with the shuttle running as a meaning of organizing of members 
of power structures physical preparation for extreme situation. 
Index terms: physical fitness training; physical qualities; form of physical training. 
Физическая подготовка в силовых структурах носит ярко выраженный 
служебно-прикладной характер. Основными задачами ее являются развитие и 
совершенствование таких физических качеств, как сила, выносливость и быст-
рота. Однако, если первые два физических качества достаточно успешно разви-
ваются путем спортивных тренировок, то «быстрота» является врожденным ка-
чеством и зависит от скорости протекания нервных импульсов в организме ка-
ждого конкретного человека. 
 Из этого следует вывод, что воздействовать на генетические возможно-
сти организма крайне сложно, мы можем влиять на временные характеристики 
только путем совершенствования техники выполнения того или иного дейст-
вия, с точки зрения биомеханики можно добиться хороших результатов в слу-
жебной деятельности. 
Физические качество «быстрота» означает способность человека в мак-
симально короткий промежуток времени выполнить определенные движения. В 
некоторых служебных ситуациях такая необходимость возникает.  
Приведем лишь несколько примеров : прежде всего это касается надвод-
ных и подводных субмарин, где при внештатной ситуации (пожар, взрыв и т.д.) 
дорога каждая доля секунды; сухопутные войска _ короткие перебежки, частые 
смены позиций для стрельбы, способы передвижения по открытой местности – 
все это разновидность челночного бега. Нельзя оставить без внимания город-
ские условия при ведении боевых действий, либо задержание правонарушите-
лей (как показывает практика 10-20 метров ускоренного передвижения и задача 
выполнена). 
Для качественного выполнения боевой задачи сотрудники силовых 
структур должны в совершенствовании владеть специальными навыками. И что 
бы ими овладеть необходимо знать и сформировать у себя координационно-
правильные движения. В связи с этим рассмотрим технику челночного бега. 
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Как правило челночный бег выполняется с высокого старта. Положение 
рук и ног должно быть разноименное. При старте толчковую ногу необходимо 
ставить впереди, а маховую сзади. Если левая нога впереди, то правая рука 
опущена к стопе с целью согласованного движения рук и ног при движении 
вперед, и наоборот если правая толчковая нога расположена у линии старта, то 
левая рука опущена к ней.  
Плечевой пояс при старте находится впереди проекции опоры участника 
бега. Огромное значение при выполнении бега имеет работа рук. Необходимы 
мощные активные движения руками в передне-заднем направлении, при этом 
беговые движения ногами выполняются с высоким пониманием бедра. Особое 
внимание необходимо уделять технике поворотов, которая оттачивается путем 
многократного их выполнения на учебно-тренировочных занятиях.  
Положение стоп после выполнения поворота должно быть параллельно 
друг другу, что в свою очередь обеспечивает рациональное движение в обрат-
ном направлении. 
Увеличение скорости бега часто приводит к излишней напряженности 
мышц туловища и ног, к разнообразным ошибкам в технике, в том числе и к та-
кой грубой, как неполное выпрямление ноги в момент отталкивания (бег на по-
лусогнутых ногах). Для устранения излишней напряженности в беге следует 
применять специальные беговые упражнения. 
Одной из характерных ошибок при выполнении бега на короткие дистан-
ции, в том числе и челночного бега, является неправильное расположение голо-
вы и плеч у бегущего. Запрокидывая при беге голову назад, в напряжение при-
ходят мышцы спины (шейно-тонический рефлекс), что в свою очередь приво-
дит к неправильному положению туловища и существенно снижает скорость 
пробегания дистанции. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Совершенствуя технику челночного бега, мы воспитываем у сотрудников 
силовых структур упорство в достижении поставленной цели, уверенность  в 
своих силах, повышаем их служебно-профессиональную подготовленность. 
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